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conceptos basicos de

de la psicologia del deporte

leanette M. Lopez-Walle

En este capitulo se pretende mostrar los conceptos mds usuales en la psicologia
del deporte vy la actividad fisica. Se ha intentado mantener una equivalencia en cuanto
a la cantidad de conceptos utilizados o referidos en la mayoria de los modelos tedri-
cos que se presentan en los libros de psicologia del deporte; sin embargo, de antema-
no pido una consideracion sobre conceptos de una sola orientacion. Los conceptos
fueron extraidos de fuentes relevantes y actuales de la psicologia del deporte (Bala-
guer, 1994; Cox, 2009; Dosil, 2008; Jowett y Lavallee, 2007; Ostrow, 2002: Schinke
y Hanrahan, 2009; Smith y Bar-Eli, 2007; Taylor y Wilson, 2005; Valdés, 1996; Wein-

berg y Gould, 2007).

Activacion negativa. El deportista se enfrenta
al entrenamiento o competicion con ansie-
dad, centrdndose en las consecuencias ne-
gativas que puede tener esa situacion.

Activacion positiva. El deportista percibe la
competicion a un entrenamiento como algo
positivo, le produce sensaciones agradables
y muestra un alto grado de motivacion para
realizarlo.

Actividad fisica aguda. Periodos de ejerci-
cio aislados, de corta duracién, que duran
aproximadamente 30 minutos.

Actividad fisica cronica. Un programa diario
o regular de ejercicio en un periodo largo
de tiempo.

Adhesion al ejercicio. El proceso de adherir-
se 0 comprometerse con un programa de
ejercicios prescripto.

Adiccion del ejercicio fisico. Dependencias
psicoldgicas y/o fisiolGgicas de un régimen

regular de ejercicios caracterizado por sin-
drome de abstinencia una vez transcurri-
das 24-36 horas sin llevarlo a cabo.

Afirmaciones de autoeficacia. Consiste en
que el deportista en los momentos previos
a un entrenamiento o competicion, realice
un autodidlogo, enviandose mensajes posi-
tivos (afirmaciones de autoeficiencia) sobre
como va a realizar la ejecucion (reforzar
los entrenamientos realizados, su buena ac-
titud competitiva, las buenas sensaciones
que percibe, etcétera).

Agotamiento (burnout). Respuesta psicofisio-
logica exhaustiva exhibida como resultado
de esfuerzos frecuentes, a veces extremos
pero en general ineficaces, que tienen por
objeto satisfacer las demandas competiti-
vas y del entrenamiento excesivo. El ago-
tamiento incluye la retirada psicologica,
emocional y a veces fisica de una activi-
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AMENORREA (OLIGOMENARQUIA)

dad, en respuesta a la insatisfaccion a es-
trés excesivos.

Amenorrea (oligomenarquia). Cuando la de-
portista s6lo presenta entre tres y seis pe-
riodos menstruales: entre regla y regla son
mas de 38 dias.

Amenorrea primaria. Cuando la deportista
de dieciseis aios de edad todavia no ha
tenido ningin periodo.

Amenorrea secundaria. Cuando la deportista
lleva un intervalo de tiempo de tres meses
con ausencia total de periodos menstrua-
les.

Amotivacion. La falta total de todo tipo de
motivacion.

Amplitud atencional. Campo atencional de
la informacién que se trata de procesar al
mismo tiempo.

Ansiedad. Estado emocional negativo que
incluye sensaciones de nerviosismo, preo-
cupacion y aprension relacionadas con la
activacion o el arousal del organismo.

Ansiedad cognitiva. Conjunto de preocupa-
ciones negativas sobre el rendimiento, in-
capacidad de concentracion y continuas
interrupciones de la atencidn,

Ansiedad, estado de. Estado emocional carac-
terizado por sensaciones subjetivas, cons-
cientemente percibidas de recelo y ten-
sion, acompanadas de, o asociadas a la
activacion o arousal del sistema nervioso o
autonomo. Cuando el deportista responde
con ansiedad de forma circunstancial, en
un momento determinado (por ejemplo,
ante el temor de fracasar, cuando estd pre-
ocupado, etcétera).

Ansiedad, rasgo de. Motivo o disposicion
conductual adquirida que predispone a
una persona a percibir una amplia gama de
circunstancias objetivamente no peligrosas.
Cuando el deportista estd predispuesto a
percibir determinados estimulos o situa-
ciones amenazantes y responde a ellos au-
mentando su nivel de activacion y su an-
siedad.

Ansiedad somatica. Percepcion de una serie
de sintomas corporales que se producen
automdticamente (por ejemplo, nudo en
el estémago, sudoracion, incremento de la
frecuencia cardiaca, etcétera.)

Arousal. Activacién general fisiolagica y psi-
coldgica del organismo (persona), variable
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CLIMA DE PERFECCIONAMIENTO

a lo largo de continuo que va desde un
sueno profundo hasta la excitacion intensa.

Atenci6n. Forma de interaccién con el entor-
no en la que el sujeto establece contacto
con los estimulos relevantes de la situa-
cion (procurando desechar los estimulos
no pertinentes) en el momento presente
(excepto cuando la situacion reclame in-
teractuar con el pasado v con el futuro, re-
trospectiva o prospectivamente),

Atribucion. Proceso de explicacion de los
eventos del medio y/o comportamientos
propios y de los demas.

Atribucion causal. Se refiere a la busqueda
elaborada de las causa de un aconteci-
miento, por ejemplo, las razones utilizadas
para explicar el éxito o el fracaso obteni-
dos en un evento determinado.

Atribucion de responsabilidad. Hasta qué
punto es responsable de un acontecimien-
to. Se considera el tipo mas ficil de con-
ceptualizar, ya que contiene al menos tres
significados bdsicos: la responsabilidad re-
lativa a un efecto producido, la responsa-
bilidad legal y la responsabilidad moral.

Atribucién disposicional. Preocupa saber como
es realmente la persona con la que tiene
que competir. Se centra en los pracesos de
formacion de una impresién; en este caso
las inferencias se realizan sobre una perso-
na dada, con el fin de descubrir cémo es
ésta persona "verdaderamente”,

Autoconfianza. Creencia de que se puede
realizar satisfactoriamente una conducta
deseada.

Autoeficacia. Creencia de una persona en
que es competente y puede tener éxito en
una tarea particular,

Autoeficacia del ejercicio. Seguridad de que
uno puede iniciar y/o mantener un progra-
ma de ejercicio personal.

Autonomia. La creencia que tiene una perso-
na de que posee el control de su destino y
de sus propias acciones y elecciones.

Clima competitivo. Un ambiente en el cual
los deportistas perciben que se castigardn
los errores y se alentard la competencia
entre companeros de equipo.

Clima de perfeccionamiento. Ambiente en el
cual los deportistas reciben refuerzos posi-
tivos del entrenador cuando trabajan inten-
samente, cooperan y muestran progresos.




CLIMA MOTIVACIONAL

Clima motivacional. Estructura de metas que
sSe aprecia Y prevalece con un contexto,
situacion o ambiente determinado. El am-
biente motivacional en el que se ubica
una persona en relacion con factores que
se vinculan con el perfeccionamiento o la
competencia.

Clima motivacional orientado a la tarea
(maestria). Se recompensa el esfuerzo, los
jugadores son animados por el entrenador
y cada jugador tiene un papel importante
en el quipo.

Clima motivacional orientado al ego (rendi-
miento). Los companeros tratan de supera-
se unos a otros, los jugadores son castiga-
dos si cometen errores, y s6lo se reconoce
a los mejores jugadores.

Cohesion. Proceso dinimico que refleja la
tendencia del grupo a permanecer unido
en la busqueda de metas que son comu-
nes a sus miembros,

Cohesion de equipo. Un proceso dindamico
que se refleja en la tendencia de un grupo
0 equipo a juntarse y permanecer unidos
para la consecucion de logros y objetivos.

Cohesion de tarea. Grado en que los miem-
bros del grupo colaboran entre ellos para
alcanzar un objetivo o meta comin (por
ejemplo, conseguir ganar un partido de
baloncesto).

Cohesion grupal. Proceso dinamico que se
refleja en la tendencia de un grupo a estar
juntos y permanecer unidos en la procura
de objetivos instrumentales y/o por la sa-
tisfaccion de las necesidades afectivas de
sus miembros,

Cohesion social. Grado en que los miembros
del grupo se relacionan entre ellos. El com-
panerismo dentro del equipo (por ejemplo,
ir a tomar algo al finalizar el partido).

Compromiso con la meta. Medida especifica
de la situacion de como se relaciona un in-
dividuo con una situacion de logros en un
punto especifico del tiempo,

Compromiso con la tarea. Una manifestacion
especifica de la situacion en la que se estd
orientado a la tarea o al perfeccionamien-
to; similar a orientacion hacia la tarea.

Comunicacion. Proceso a través del cual ha-
cemos al otro participe de nuestros pensa-
mientos, sentimientos o acciones, bien sea
de forma voluntaria o involuntaria.

DETERMINANTES DEL EJERCICIO

Concentracion. Atencion en las senales perti-
nentes del entorno y mantenimiento de ese
foco atencional. Mantenimiento de las con-
diciones atencionales a lo largo de un tiem-
po mds o menos duradero segtin exija la si-
tuacion a la que nos estemos enfrentando.

Controlabilidad en la visualizacién. Apren-
dizaje de la manipulacion de las imagenes
a fin de que éstas hagan lo que nosotros
qLi‘t‘l’E‘l’ﬂ()S.

Deportes coactivos. Actividades, como boli-
che, arqueria y tiro al blanco, que no re-
quieren que miembros de un equipo inter-
actien con otros para lograr el éxito.

Deportes interactivos. Deportes de equipo,
como volibol, basquetbol y futbol ameri-
cano, que requieren que los miembros del
equipo interactden entre si.

Deportistas extrovertidos. L os deportistas ex-
travertidos disfrutan interactuando con sus
companeros de entrenamiento, con el en-
trenador, etcétera,

Deportistas introvertidos. Los deportistas in-
trovertidos prefieren actividades mas soli-
tarias.

Deportistas intuitivos. Los deportistas intui-
tivos se basan en sus propias ideas para
construir su punto de vista.

Deportistas juiciosos. L os deportistas que tie-
nen un estilo de juez evaltan vy critican las
diferentes situaciones debatiendo y dando
argumentos sobre los temas

Deportistas perceptivos. Los deportistas per-
ceptivos se guian mas por su sentido esté-
tico observando la situacion e interpretan-
dola.

Deportistas racionales. Los deportistas pen-
sadores usan de forma sistemdtica el ra-
zonamiento, analizando los problemas de
forma légica, evitando que las emociones
influyan en la toma de decisiones.

Deportistas sensitivos. Los deportistas sensi-
tivos les gusta obtener informacidn extensa
a través de sus sentidos antes de comenzar
una accion

Deportistas sentimentales. Los deportistas
que se mueven por los sentimientos; con-
fian en las emociones del momento.

Determinantes del ejercicio. Factores que
motivan a una persona a hacer una transi-
cion de una vida sedentaria a una vida de
actividad fisica regular.

N7
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DIRECCION ATENCIONAL

Direccion atencional. Lugar a donde se dirige
el foco de atencion.

Ejercicio aerdbico. Ejercicio continuo y ritmi-
co en el cual se hace disponible una can-
tidad de oxigeno suficiente para el depor-
tista.

Ejercicio anaerobico. Ejercicio de alta inten-
sidad y corta duracion que requiere un pe-
riodo de recuperacion para reabastecer la
energia almacenada.

Ejercicio de resistencia. Ejercicio como el le-
vantamiento de pesas, en el que la resis-
tencia puede aumentarse agregando peso.

Ensayo de conducta motora visual. Programa
de intervencion cognitivo-conductual que
utiliza la imagineria y la relajacion para ayu-
dar a los deportistas a enfrentar el estrés.

Entrenadores autoritarios. Entrenadores con
alto nivel y disciplina, pero bajo nivel de
afecto; la comunicacion e instrucciones
son unidireccionales, imperativas y sin po-
sibilidad de dialogo.

Entrenadores democraticos. Estilo de entre-
nador ideal que se caracteriza por si mis-
mo; muestra un nivel adecuado de afecto
y control sobre la actividad, buena comu-
nicacion con los deportistas y la utiliza-
cion del razonamiento en las instrucciones
y toma de decisiones.

Entrenadores indiferentes. Tienen un bajo
nivel de afecto v control, exigiendo y ofre-
ciendo poco a los deportistas; suelen ser
entrenadores que desempenan ese rol por
motivos que tienen poco que ver con el
deporte (por ejemplo, econémicos), por lo
que muestran indiferencia hacia la activi-
dad.

Entrenadores permisivos. Tienen un alto ni-
vel de afecto y bajo nivel de control en el
entrenamiento y con los deportistas. Son
inseguros en su rol de entrenador y varian
las instrucciones en su funcion de deman-
da de los deportistas. Se aprecia la au-
sencia de reglas internas. No suele ser un
modelo con el que el deportista se iden-
tifique.

Entrenamiento autogeno. Programa de en-
trenamiento para lograr la relajacion en la
que el deportista atiende a la retroalimen-
tacion del organismo.

Entrenamiento de inoculacion de estrés. Pro-
grama de control del estrés de tres fases en

274

FOCO ATENCIONAL AMPLIO

el que el objetivo es “inocular” al depor-
tista contra el estrés guiandolo a través de
situaciones cada vez mas estresantes.

Entrenamiento deportivo. Proceso pedagdgi-
co de educacion y formacion que somete
al organismo a elevadas cargas fisicas y psi-
quicas con el objetivo de elevar su capa-
cidad de trabajo hasta el punto de hacer
posible esfuerzos maximos y mejorar su re-
sultado deportivo.

Establecimiento de metas. Técnica motiva-
cional en la cual cuando tenemos defini-
dos y asumidos unos objetivos, nuestra
conducta se dirige con mayor fuerza hacia
la consecucion de esos objetivos, los cua-
les actian como reguladores de la accion.

Estancamiento. Fracaso inicial del organismo
cuando debe enfrentarse al estrés del en-
trenamiento.

Estilo de afrontamiento. Abordaje para ali-
viar los efectos debilitantes de la respuesta
al estrés.

Estilo de afrontamiento de abordaje. Elec-
cion de abordaje para dominar una situa-
cion estresante.

Estilo de afrontamiento de evitacion. Elec-
cion de la invitacion para evitar o reprimir
las situaciones que causan distrés.

Estrategias de afrontamiento. Modos de dis-
minuir los efectos debilitantes de la res-
puesta al estres.

Estrés. Desequilibrio sustancial entre la capa-
cidad de demanda (fisica y/o psicologica) y
la capacidad de respuesta, en condiciones
en las que el fracaso en la satisfaccion de
dicha demanda tiene consecuencias im-
portantes.

Flujo (flow). Sensacion holistica que las per-
sonas tienen cuando se sienten totalmen-
te implicadas en algo o cuando van con
el “piloto automatico”, y sostienen que la
experiencia de flujo tiene lugar cuando las
destrezas de la persona equivalen a su de-
safio.

Foco atencional. Seleccionarlainformacion re-
levante a cada situacion, centrarse en ella
y desechar aquellos estimulos que no pro-
porcionen algin tipo de beneficio para la
misma (incluso pueden llegar a ser perju-
diciales).

Foco atencional amplio. Percibir distintos su-
cesos de manera simultanea. Por ejemplo,




FOCO ATENCIONAL AMPLIO-EXTERNO

en baloncesto cuando se corta o roba un
balon e inicia un contraataque.

Foco atencional amplio-externo (evaluacion).
Consiste en una lectura rapida del medio,
pues la persona se centra en una cantidad
elevada de estimulos externos al mismo
tiempo. Los deportistas que utilizan este
tipo de estilo son capaces de hacer ajustes
rapidos, teniendo en cuenta gran cantidad
de informacién (de tipo externo). Es carac-
teristico en deportistas que juegan en la
posicion de base en baloncesto, en los di-
rectores de juego en futbol, entrenadores,
arbitros, etcétera.

Foco atencional amplio-interno (analisis y
planificacién). Se refiere a la utilizacion de
esquemas O estrategias de juego, analisis
de informacidn recibida y toma de decisio-
nes sobre la actuacion que a continuacion
se tendrd. Los deportistas realizan la pla-
nificacion de la estrategia o técnica, ana-
lizando los movimientos que realizan los
rivales, anticipando respuestas, etcétera.

Foco atencional estrecho. Responder a una o
dos sepales, como cuando el bateador de
beisbol se prepara para golpear o cuando
el golfista alinea un put.

Foco atencional externo. Dirigir la atencion
hacia un objeto que estd afuera, como la
bola de beisbol o el disco en el hockey, o
hacia los movimientos del adversario, como
ocurre en un partido de dobles de tenis.

Foco atencional interno. Dirigirse hacia aden-
tro, hacia los pensamientos y las sensacio-
nes, como cuando un entrenador analiza
las jugadas sin tener que ejecutarlas, o un
saltador de altura o un jugador de boli-
che se prepara para iniciar su carrera de
aproximacion.

Foco atencional reducido-externo (actua-
cion). Capacidad para centrarse en aspec-
tos externos al deportista habitualmente
especificos, como pueden ser uno o dos
estimulos concretos de la situacion. Es ca-
racteristico en deportes en los que existen
estimulos concretos de la situacion, y el
deportista debe prestar su atencion maxi-
ma, como el jugador de golf, que antes de
patear debe centrar su atencion en la bola
y en el hoyo.

Foco atencional reducido-interno (prepara-
cién, ensayo mental/control). Esta relacio-

LIDERAZGO

nado con la capacidad del deportista para
centrarse mentalmente en la actividad (en-
sayarla mentalmente o revisar y controlar
sus propias variables fisiologicas para ren-
dir mejor). Este estilo suelen utilizarlo los
saltadores de altura o longitud, los juga-
dores de tenis, golf, billar, etc., pues antes
de la ejecucion visualizan cémo la van a
realizar. Igualmente el control del arousal
u otras variables fisiologicas generalmente
se produce antes de la ejecucion (por ejem-
plo un saltador de esqui que respira pro-
fundamente antes de comenzar el descen-
so para el salto; un corredor de 100 metros
lisos que da un salto enérgico en el mo-
mento previo a la salida, etcétera).

Gimnasia de mantenimiento. Esta dirigida a

todas las personas que no tienen algun
tipo de invalidez y pretenden mantener su
nivel adecuado de forma fisica, asi como
un comportamiento psicosocial rico. Algu-
nos de los objetivos son: hacer salir a las
personas mayores del aislamiento de la ju-
bilacion, devolverles el placer de moverse
para preservar la independencia fisica y
social e integrarlas en una actividad de
grupo con el fin de que se comuniquen,
expresen y participen.

Gimnasia de rehabilitacion. Se realiza en

funcion de la reduccion y la readapta-
cion de las funciones. Se divide, princi-
palmente en cuatro: fisioterapia (utilizan-
do el agua, calor o corrientes eléctricas
para mantener el buen estado de arti-
culaciones y musculos); quinesioterapia
(terapia mediante la realizacion de movi-
mientos, ejercicio de recuperacion, correc-
cién y reeducacion fisica y mental); ergo-
terapia (terapia que tiene como finalidad la
recuperacion del aparato motor mediante
instrumentos adaptados a la invalidez o de
recuperacion cerebral, orientada a la coor-
dinacion mediante diferentes ejercicios), y
la reeducacion psicomotriz (normalizacion
de movimientos).

Habilidad psicolégica en el deporte. Carac-

teristica de un deportista, adquirida o in-
nata, que determina que sea posible o pro-
bable que tenga éxito en el deporte.

Liderazgo. Proceso orientado a lograr el ob-

jetivo del grupo y que consiste en la auto-
organizacion del grupo mediante las fun-

s basicos de la
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METAS DE PROCESO O REALIZACION

ciones de coordinacion y subordinacion, y
cuyo sujeto es el lider. Proceso de influen-
cia entre el lider y los seguidores para con-
seguir objetivos grupales organizativos o
sociales.

Metas de proceso o realizacion. Lo que hace
el deportista para conseguir su objetivo de
resultado o de rendimiento, es decir, los
comportamientos y pensamientos que son
adecuados durante el proceso y que le lle-
varan a la consecucion de su meta.

Metas de rendimiento deportivo. Metas de
rendimiento o proceso, se centran en lo-
grar patrones o metas de rendimiento que
se comparan con las propias ejecuciones
anteriores, por lo que tienden a ser mds
flexibles y a estar bajo control.

Metas de resultado deportivo. Se centran
en el colofon competitivo de un evento,
como la victoria de una carrera, la conse-
cucion de una medalla o la anotacion de
mas puntos que el adversario.

Modelado en el deporte. El deportista ve
como otra persona (el modelo) ejecuta la
tarea satisfactoriamente y consigue resulta-
dos positivos, esto con la finalidad de que
observe la manera de realizarla correcta-
mente y de esta forma aumente la confian-
za para su ejecucion posterior.

Motivacion. Es el producto de un conjunto
de variables sociales, ambientales e indivi-
duales que determinan la eleccion de una
actividad fisica o deportiva, la intensidad
en la practica de esta actividad, la persis-
tencia en la tarea y en dltimo término el
rendimiento.

Motivacion del logro. Los esfuerzos de una
persona por dominar un drea, sobresalir,
superar obstaculos, rendir mas que los de-
mas y enorgullecerse de sus cualidades.

Motivacion extrinseca. Se relaciona con de-
portistas que dependen de refuerzos que
provienen del exterior necesarios para en-
trenar y competir: becas, trofeos, prestigio
social, etcétera.

Motivacion indirecta. Aparece cuando el en-
trenador cambia la situacion o el contexto,
fisico o psiquico, para aumentar la motiva-
cion de los deportistas.

Motivacién intrinseca. Se asocia con depor-
tistas que estan motivados desde si mis-
mos intrinsecamente, es decir, su propia
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determinacion y la actividad o prueba son
suficientes para que estén motivados

Motivacion intrinseca de conocimiento. Rea-
lizar una actividad por el placer y satisfac-
cion que se experimenta cuando se apren-
de y se explora.

Motivacion intrinseca de ejecucion. Prac-
ticar una actividad por el placer y satisfac-
cion que se siente cuando el deportista in-
tenta ejecutar algun ejercicio, realizar algun
movimiento o enfrentarse a alguna situa-
cion nueva,

Motivacion intrinseca de experimentar sen-
saciones. Practicar una actividad por el
placer y satisfaccion de experimentar sen-
saciones diferentes a las habituales.

Motivacion orientada hacia el ego. Los de-
portistas estan motivados por la compe-
tencia con otros deportistas tanto en retos
como en resultados (juzgar su nivel de ca-
pacidad, si son 0 no competentes, compa-
randose con los demds).

Motivacion orientada hacia la tarea. Los
deportistas estan motivados por la com-
petencia entre ellos mismos vy sus propios
retos como resultados.

Multitud hostil. Audiencia que es hostil y
amenaza al equipo visitante de manera rui-
dosa y constante.

Perfil de tipo iceberg. Perfil del deportista de
élite basado en los seis estados de animo
que mide el POMS. El vigor es el dnico
estado en el que los deportistas de élite
obtienen puntuaciones muy superiores al
promedio de la poblacion, lo que deter-
mina que el perfil se asemeje a un iceberg
cuando se lo representa en un grafico.

Piramide deportiva. Pirimide que muestra a
los jugadores con menos habilidad en la
base y a los mas habilidosos en la cima.
Los deportistas de la base son mas hete-
rogéneos en términos de caracteristicas de
personalidad mientras que los que se en-
cuentran en la cima son mas homogéneos.

Planes tacticos. Indicaciones generales sobre
como debe actuar el deportista ante de-
terminadas situaciones. Son establecidos
sobre una consideracion serena de las ca-
racteristicas del atleta, el contrario, la com-
peticion concreta y la situacion del equi-
po durante un determinado momento de
la competicion.




PREPARACION PSICOLOGICA

Preparacion psicologica. Intento de dirigir los
procesos psicoldgicos en funcion del ren-
dimiento deportive, pero se realiza ademads
utilizando estos medios de intervencion.

Psicologia clinica del deporte. Es el drea que
se basa fundamentalmente ep la utiliza-
cion de las tecpicas psicologicas de mo-
diticacion de conducta y cognitivas al
ambito del deporte. Temas de esiudio y
tratamiento de este erfoqie son los tras-
tornos de ansiedad, trastornos de alimen:
tacion, trastornos del sueno; trastornos
obsesivo-compulsivos. etcétera.

Psicologia del deporte v la actividad fisica.
Estudio cientifico de las personas v su con-
ducta en el contexto del deporte v de la
actividad fisica.

Psicologia educativa del deporte/psicopeda-
gogia del deporte. [s el drea que se cens
tra en las variables presentes en el con-
texto de la actividad fisica y deportiva
considerandolas en su dimensian de si-
twacion educativa tanto la que de forma
intencionada trata de ensenar alguien, por
lo regular adulto, a otra u otras personas
faprendiz).

Psicologia social del deporte. Es €l irea que
integra los elementos que se tratan en la
pslcologia al que le es propio. Se suelen
abordar temas como el liderazgo, agre-
ston, vielencia, cohesion de equipo, toma
de decisiones, motivacion, relaciones so-
clales, espectadores. dindmica de grupos,
elcérera.

Publico interactivo. Audiencia o multitud que
interactda de varias maneras con el depor-
fista, La interaccion suele ser visual v au-
ditiva.

Reforzamiento verbal. Accion de reforzar v
convencer al deportista de que esté prepa-
rada para competir al maximo nivel uili-
zando datos tlertas v realistas, Esta estra-
tegia es recomendable gue la realice una
persona que sea un referente para el de-
portista (suele ser el entrenador o el pro-

VIVEZA EN LA VISUALIZACION

fesar de educacion fisica) con la finalidad
de que crea totalmente en lo que se le estd
diciendo.

Regulacion externa. La ultima rorma autode-
terminada de motivacion extrinseca.

Regulacion identificada. Proceso por el cual
un deportista se dedica a una actividad
qU@ no p@l"fib(‘_‘ LMD ESPE’[‘.I&I[TT{'—‘I“G nte-
resante pero lo hace porque considera que
la actividad es un instrumento para obte-
ner otra obetivo que sl le resulta intere-
sante.

Regulacion integrada. Proceso por el cual la
mativacion extrinseca ha sido plenamente
imegrada o imernalizada por el individuo.
En términos de autodeterminacion es muy
similar a la motivacian intrinseca.

Regulacion introyectada. Mativacion extrin-
seca gque sulre solo uha internalizacion par-
cial.

Relajacion progresiva. Procedimiento de re-
lajacion muscular en el que los musculos
esqueleticos son sistematicamente tensio-
nados y relajados.

Sensibilidad cinestésica. Retroallmentacion
desde los miembros o cualquier parte del
cuerpo que informa al cerebro acerca de
los movimientos en las articulaciones y los
musculos. Es un aspecto de la proplocep-
Cion

Sindrome del estrés por entrenamiento. La
acurrencta df_‘ SUI')I'@(_‘FI[T@HJT“IE‘J"IIU. estan-
camiento v burnout en respuesta al retraso
en la ganancia del entrenamierito.

Situacion de logro, Expettativa que se fiene
cuando el desempeno personal serd obje-
toide una evalacion,

Técnica deportiva. Fstructura de las aecjones
gue realiza al deportista para lograr un ob-
|etivo:

Visualizacion. Creacion o recreacion de una
experfencia en la menie,

Viveza en la visualizacion. Utilizar todos sus
sentidos para hacer que sus imagenes sean
tan vividas v detalladas como sea posible.

BIBLIOGRAFIA

Balaguer I Entrenamiento psicalogice en el déporte. Valencia, Albatros Educacion, 1994,
Cox, R, H. Psicologia del deporte. Carcejatos v sis aphicaciones. Madrid, Editoral Medica Paname-

ricana, 2009

277

Glliceplds basicos e la
isicalogia det deporte




BIBLIOGRAFIA

Dosil, ). Psicologia de la actividad fisica y del deporte. Madrid, McGraw-Hill, 2008.

Jowett, S. y Lavallee, D. Social psychology in sport. Champaign, IL., Human Kinetics, 2007.

Ostrow, A. C. “Directory of psychological test in the sport and exercise sciences.” Morgantown,
WV, Fitness Information Technology, 2002,

Schinke, R. y Hanrahan, S. ). Cultural sport psychology. Champaign, IL., Human Kinetics, 2009.

Smith, D. y Bar-Eli, M. Essential readings in sport and exercise psychology. Champaign, L., Human
Kinetics, 2007.

Taylor, |. y Wilson, G. S. Applying sport psychology. Four perspectives. Champaign, IL., Human
Kinetics, 2005.

Valdés, H. M. La preparacion psicoldgica del deportista. Mente v rendimiento humano. Espana,
INDE Publicaciones, 1996.

Weinberg, R. S. y Gould, D. Foundations of sport and exercise psychology. Champaign, IL., Human
Kinetics, 2007.

AGRADECIMIENTOS:
Quiero agradecer la transcripcion de parte de la informacion a Melina Parra v Paty Peche.

278




DICCIONARIO TEMATICQ DE

PSICOLOGIA

Cirilo H. Garcia Cadena

La presente obra es mas amplia y profunda que cualquier diccionario de
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